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Abstract 
The objective of this research is to describe the changes in the physical condition and body 
composition of the students of the third semester of the year 2015-1 of the Sports Science program 
of the University of Applied and Environmental Sciences to show the relationship of the change 
during the course of the undergraduate including the academic recess, thus analyzing the quality 
and effectiveness of the student load if it is effectively balanced between the practical and the 
theoretical, this in order to determine if indeed the professionals who are graduates of the 
University are suitable to combat and venture in the problems that society suffers today due to the 
lack of physical activity. 
The objective of the following investigation corresponds to describe the changes of the physical 
condition and corporal composition of the students of third semester of 2015-1 of the sports 
sciences program to demonstrate the relation of the change during the undergraduate course. 
The project is aimed at a research process, with a longitudinal design and with a mixed type of 
study, guided by the literature of the different authors and performing the different corresponding 
tests in order to obtain the results and thus be able to analyze them effectively. 
It is concluded through the results that the physical condition and the corporal composition of the 
students of third semester 2015-1 of the Program of Sports Sciences of the University of Applied 
and Environmental Sciences, present a relation of negative change, during the period of proposed 
measurement in the two semesters during the year 2015. 
 
 
Keywords: Body Composition, Student Selection, University Health Services. 
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Resumen 
La presente investigación tiene como objetivo describir los cambios en la condición física y 
composición corporal de los estudiantes de tercer semestre del año 2015-1 del programa de 
Ciencias del Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales para evidenciar la 
relación del cambio durante el curso del pregrado incluyendo el receso académico, analizando así 
la calidad y efectividad de la carga estudiantil si efectivamente es balanceada entre lo práctico y 
lo teórico, esto con el fin de determinar si efectivamente los profesionales que son egresado de la 
Universidad son idóneos para combatir e incursionar en la problemática que hoy en día sufre la 
sociedad por la falta de actividad física.  
El objetivo de la siguiente investigación corresponde a describir los cambios de la condición física 
y composición corporal de los estudiantes de tercer semestre de 2015-1 del programa ciencias del 
deporte para evidenciar la relación del cambio durante el curso del pregrado. 
El proyecto está encaminado en un proceso investigativo, con un diseño longitudinal y con un tipo 
de estudio mixto teniendo como guía literatura de los diferentes autores y realizando las diferentes 
pruebas correspondientes para poder obtener los resultados y así poder analizarlos de manera 
efectiva. 
Se concluye a través de los resultados que la condición física y la composición corporal de los 
estudiantes de tercer semestre 2015-1 del Programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales, presentan una relación de cambio negativo, durante el periodo 
de medición propuesto en los dos semestres durante el año 2015.  
Palabras claves: Composición Corporal, Selección de Estudiantes, Servicios de Salud Universitarios. 
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Introducción  
Hoy en día se considera el deporte como un fenómeno social relevante de la sociedad 
contemporánea. Sus características en cada una de sus manifestaciones lo convierten en una de las 
actividades más atractivas para el ser humano, ya sea en su apasionante practica o como 
espectadores sorprendidos por la perfección en las diferentes acciones motrices y esquemas 
tácticos que ofrece el deporte espectáculo. Es sin duda, un fenómeno complejo y apasionante, a la 
vez que cuenta con una gran capacidad de convocatoria. (Ramirez, 2008) 
El deporte se postula como un elemento esencial para respaldar al sistema educativo, las políticas 
sanitarias y en general todos los requerimientos sociales, actuando como un determinante en la 
calidad de vida de los ciudadanos de la sociedad contemporánea. (Ramirez, 2008). 
El deporte es una actividad que el ser humano realiza principalmente con objetivos recreativos, 
aunque en algunos casos puede convertirse en la profesión de una persona si la misma se dedica 
de manera intensiva a ella y perfecciona su técnica y sus resultados de manera permanente. El 
deporte es básicamente una actividad física que hace entrar al cuerpo en funcionamiento y que lo 
saca de su estado de reposo frente al cual se encuentra normalmente. La importancia del deporte 
es que permite que la persona ejercite su organismo para mantenerlo en un buen nivel físico, así 
como también le permite relajarse, distenderse, despreocuparse de la rutina, liberar tensión y, 
además, divertirse. (Bembibre., 2011) 
Es de gran importancia y consecuente entender la necesidad de la sociedad en la que estamos 
viviendo en donde la actividad física deba ser considerada como uno de los pilares esenciales de 
la vida del ser humano, tal como la alimentación, el descanso el trabajo entre otras, entendiendo 
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que para realizar las anteriores actividades indispensable contar con un óptimo esta de salud y este 
va de la mano con el realizar deportes.  
La problemática de la falta de actividad física no solo en Colombia sino a nivel mundial se 
encuentra en alza tal como lo indica el autor (Ramírez, Vinaccia, & Suárez, 2004) en su artículo 
El panorama mundial está enmarcado por una creciente preocupación por las consecuencias que 
pueda traer consigo la poca práctica de actividad física o deporte. Los gobernantes en general y 
los entes estatales encargados de la salud pública en particular, se encuentran alarmados por las 
cifras que indican la poca actividad física y las consecuencias sociales en términos de bienestar 
físico que la escoltan. Recientes estudios señalan al sedentarismo como un factor que acompaña 
la aparición y gravedad de un número importante de enfermedades crónicas como la hipertensión 
arterial, la diabetes y la obesidad, entre otras. En el contexto latinoamericano se hallan cifras 
bastante preocupantes que estiman que más de un cuarto de la población mayor a los 14 años no 
practica una actividad física o deporte. 
La importancia de la actividad física y de la practica cualquier deporte es necesario para la vida 
del ser humano, ya que gracias a este es posible contar con optimo estado de salud tanto física 
como mental, tal como el autor (Ramírez, Vinaccia, & Suárez, 2004) lo deja ver en su artículo; La 
actividad física puede también tener otras ventajas psicológicas y sociales que afecten la salud. Por 
ejemplo, la participación de los individuos en un deporte o en un ejercicio físico, puede ayudar a 
construir una autoestima más sólida (Sonstroem, 1984), una autoimagen positiva de sí mismo entre 
las mujeres (Maxwell y Tucker, 1992), y una mejora de la calidad de vida entre niños y adultos 
(Laforge et al., 1999). Estas ventajas, probablemente, obedecen a una combinación de la actividad 
física y los aspectos socioculturales que pueden acompañar esta actividad. El ser físicamente activo 
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puede también reducir las conductas autodestructivas y antisociales en la población joven (Mutrie 
y Parfitt, 1998). 
La misión del programa de Ciencias del deporte de la Universidad de Ciencias Aplicada y 
Ambientales corresponde a lo siguiente: El programa de Ciencias del Deporte de la U.D.C.A tiene 
como propósito la formación de profesionales comprometidos y capacitados para liderar el proceso 
de transformación deportiva del país y a su vez contribuir al mejoramiento de la calidad de vida 
de las comunidades, mediante el desarrollo de funciones de docencia, investigación y extensión. 
(UDCA, 2014) 
Así mismo el perfil del egresado debe ser el siguiente; El egresado de Ciencias del Deporte es un 
profesional integral con capacidad de liderar procesos de entrenamiento y gestión en el campo del 
deporte, los cuales se pueden desarrollar en el sector público y privado con el fin de contribuir al 
mejoramiento de la calidad del Sistema Nacional del Deporte. (UDCA, 2014) 
De acuerdo a lo anterior la presente investigación tiene como objetivo describir los cambios en la 
condición física y composición corporal de los estudiantes de tercer semestre del año 2015-1 del 
programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales para 
evidenciar la relación del cambio durante el curso del pregrado incluyendo el receso académico, 
analizando así la calidad y efectividad de la carga estudiantil si efectivamente es balanceada entre 
lo práctico y lo teórico, esto con el fin de determinar si efectivamente los profesionales que son 
egresado de la Universidad son idóneos para combatir e incursionar en la problemática que hoy en 
día sufre la sociedad por la falta de actividad física.  
El proyecto está encaminado en un proceso investigativo, con un diseño longitudinal y con un tipo 
de estudio mixto teniendo como guía literatura de los diferentes autores y realizando las diferentes 
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pruebas correspondientes para poder obtener los resultados y así poder analizarlos de manera 
efectiva. 
Planteamiento del problema 
Con el presente estudio se espera que la hipótesis de correlación indique, que, tras cada receso de 
vacaciones del pregrado,  los estudiantes del programa de ciencias del deporte presentan cambios 
ya sea positivos o negativos, en la composición corporal y en la condición física, que la relación 
de cambio es de tipo individual y que conforme el estudiante aumenta de semestre, estos 
componentes varían de nivel. Esta hipótesis en repuesta al contexto al que se le somete al 
estudiante semestre tras semestre, por la carga académica, receso de vacaciones y la oferta de 
prácticas deportivas libres con respecto a los espacios académicos obligatorios orientados a la 
teoría.   
Antecedentes 
La estructura corporal del estudiante universitario de Educación Física cobra vital importancia 
debido a que será relevante en sus logros en las asignaturas que impliquen esfuerzo físico. 
Consistente con esto, es deseable contar con datos de las características morfo estructurales 
basadas en el somatotipo y la composición corporal de los estudiantes de ambos sexos que ingresan 
a estudiar a esta carrera, cotejados con pruebas físicas. (Flores, 2016) 
De acuerdo con la definición anterior el autor (Flores, 2016) realiza unas pruebas para determinar 
la condición física de los aspirantes; Se estudiaron 32 hombres y 18 mujeres, en edades entre 17 y 
25 años, de la carrera de Educación Física, de la Pontificia Universidad Católica de Valparaíso, 
Chile. Se aplicaron los métodos de Composición Corporal de Deborah Kerr y de Somatotipo de 
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Heath-Carter, y se correlacionó con las pruebas físicas de: carrera de 2400 m de George – Fisher, 
salto vertical con pies juntos, bíceps en tracción vertical, prueba de abdominales y 50 m de 
velocidad. Los datos indican que el grupo masculino con un mayor porcentaje de masa grasa 
realizan la prueba de 50 m de velocidad en un mayor tiempo (r= 0,57) e inversamente, quienes 
tienen menor masa grasa, realizaron mayor cantidad de repeticiones en la prueba de barra (r=-
0,55), en el grupo femenino se encuentra una correlación media entre la masa muscular y la prueba 
de 50 m, r=0,52. Sin embargo, no existen correlaciones suficientes entre la masa muscular y las 
pruebas de rendimiento, en las que se esperaba que la cantidad de masa muscular influyera sobre 
las pruebas que dependen de este componente. Las variables antropométricas del grupo 
universitario evaluado, no se correlacionan de manera significativa con el rendimiento físico, 
puesto que el nivel de entrenamiento es bajo, lo que determina el nivel de rendimiento, a diferencia 
de lo que ocurre con deportistas. (Flores, 2016) 
 Así mismo se evidencia a través del estudio realizado por (Villota, 2018) y coincide con los 
aportes de (Flores, 2016); Esta tesis determino el estilo de vida y aptitud física de los estudiantes 
del Programa de Ciencias del Deporte. Se realizó una investigación de tipo mixta y transversal. 
Participaron 168 hombres y 31 mujeres, con un promedio de edad de 26 ± 8,5 años, aplicando el 
cuestionario Fantástico, test de dinamometría manual y evaluación de la composición corporal a 
través de la bioimpedancia digital en la báscula Tanita BC 1500. Concluyeron que, al correlacionar 
el IMC y el porcentaje graso, la población universitaria que presenta índices elevados de masa 
grasa son 99 hombres y 22 mujeres, lo que sería equivalente a que tienen inapropiados hábitos de 
vida; teniendo en cuenta los resultados de la prueba de dinamometría manual se observa que 35 
hombres y 7 mujeres se encuentran en riesgo de padecer enfermedades crónicas no transmisibles. 
(Villota, 2018) 
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Como lo establece (Caballero, 2015) la actividad física es un factor determinante de la salud 
relacionado con el estilo de vida y su práctica regular está asociada con disminución de 
enfermedades crónicas.  
Así mismo (Gonzalez, 2015) afirma que la actividad física es cualquier movimiento voluntario del 
cuerpo generado por el sistema musculo esquelético que requiera cualquier tipo de gasto energético 
que sobrepase el gasto energético basal. Lo cual la relaciona con el juego, actividades de la vida 
cotidiana y estilos de vida. Los resultados muestran que el 73% de los estudiantes son inactivos 
físicamente y el 27% son activos. Se concluye que los niveles de actividad física en la población 
estudiantil en general son bajos. En el ámbito universitario resulta fundamental la práctica de 
actividad física para el mantenimiento de la salud, en el marco de las universidades saludables.  
Los cambios que se producen en la adolescencia y la juventud influyen de manera importante en 
el desarrollo de la persona, moldeándola así para su etapa adulta. Estos cambios se pueden dar de 
forma biológica y psicológica, este es el aporte de la autora (Sánchez, 2018) junto con el estudio 
realizado a un grupo de estudiantes arrojando los siguientes resultados; mostraron que los 
estudiantes que estaban insatisfechos con su cuerpo (deseo de ser más delgado) tuvieron valores 
significativamente menos saludables de condición física (salto, velocidad y resistencia). En 
función del sexo se observó que existían diferencias significativas entre sexos en todas las 
variables a favor del sexo masculino. Respecto a la relación entre condición física e imagen 
corporal, se ha comprobado que aquellos estudiantes que creen que deben adelgazar son los que 
han mostrado peores valores de condición física.  
Diversas investigaciones han señalado que la práctica regular de ejercicio físico impactaría 
positivamente sobre el rendimiento académico de los estudiantes. Se observa una asociación entre 
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rendimiento académico y condición física entre los estudiantes, pero no se asocia el estado 
nutricional con el rendimiento académico. (Cumillaf, 2015) 
Complementando el aporte anterior (Pablo Valdes-Badilla, 2015) afirma que; los estudiantes 
universitarios manifiestan mayor susceptibilidad a la hora de adquirir hábitos inadecuados durante 
su formación, que podrían asentarse a lo largo de su vida al parecer no existen grandes diferencias 
entre los hábitos alimentarios de los estudiantes de EF y los de OC de la misma universidad, 
mientras que la condición física es concordante al mayor estímulo que reciben los estudiantes de 
EF en su formación académica, que les serviría de excusa para consumir mayor cantidad de bebidas 
azucaradas, comida basura, galletas y snacks dulces. 
A lo largo de los estudios de la condición física de los estudiantes universitarios, se encuentra el 
trabajo realizado por (García-Soidán, 2011) cuyo objetivo fue valorar los niveles de condición 
física saludable, en universitarios gallegos. Los valores de fuerza máxima prensión manual, 
flexibilidad anterior del tronco y fuerza explosiva en el tren inferior, fueron bajos en un 56%, 63% 
y 65% respectivamente (p<0,01). La batería AFISAL-INEFC, nos ha permitido medir la condición 
física de los universitarios, estableciendo valores normativos por edades y género. En este 
colectivo se deberían implementar programas que trabajen la fuerza en extremidades superiores e 
inferiores y que mantengan la flexibilidad del tronco.  
Complementando la tesis anterior se encuentran los resultados obtenidos en la investigación de 
(Durán, 2011) en donde reflejan un mejor rendimiento físico de los estudiantes UA de las cohortes 
2010 y 2012, situación que podría explicarse por la mayor cantidad de asignaturas prácticas, dado 
que al analizar la malla curricular de Pedagogía en Educación Física, se advierte que los estudiantes 
UA de cuarto (cohorte 2010) y segundo año (cohorte 2012) ostentan la mayor carga académica en 
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actividades prácticas con 9 y 7 asignaturas respectivamente que incluyen actividad física, mientras 
que el resto de las cohortes alcanza entre 4 y 5 asignaturas por año. En síntesis, los estudiantes UA 
presentan malos hábitos alimentarios durante toda la carrera universitaria, gran parte de ellos 
presentan sobrepeso u obesidad, mientras que su condición física disminuye de manera irregular a 
medida que avanzan los estudios, situación preocupante dado que se transformarán en modelos de 
estilos de vida saludable especialmente a nivel escolar.  
En conclusión, en los aportes de (Telleria, 2015) Los jóvenes universitarios presentan en general 
niveles bajos de actividad física, lo que podría repercutir en su peso y composición corporal y en 
el conocimiento y aceptación de su propio cuerpo. La práctica regular de actividad físico-deportiva 
moderada está relacionada con una mejor percepción y satisfacción con el peso corporal, en 
comparación con el sedentarismo. Debería aprovecharse el periodo de estudios universitarios para 
fomentar la práctica de ejercicio físico-deportivo, empleando los recursos o activos con los que 
cuenta la Universidad.  
Así mismo; durante el periodo universitario se produce un aumento del peso corporal que afecta 
principalmente a los hombres. Por este motivo, es necesario continuar con los programas de 
promoción de la salud en este entorno, una de las estrategias para la prevención de la obesidad es 
la identificación de periodos críticos de aumento de peso, y existen estudios que confirman un 
aumento de peso corporal durante el periodo universitario. (Ruiz M. N., 2015).  
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Pregunta problema  
¿Cuáles son los cambios de la condición física y composición corporal de los estudiantes del 
programa Ciencias del Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales UDCA 
durante el curso del pregrado y como se evidencia esta relación? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
21 
 
 
Objetivos  
1.1 Objetivo general 
Describir los cambios de la condición física y composición corporal de los estudiantes de tercer 
semestre de 2015-1 del programa ciencias del deporte para evidenciar la relación del cambio 
durante el curso del pregrado. 
1.2 Objetivos específicos 
 Identificar los  test válidos y confiables para realizar la aplicación en los estudiantes 
de tercer semestre de 2015-1 del pregrado Ciencias del Deporte de la Universidad 
de Ciencias Aplicadas y Ambientales UDCA.  
 Determinar a través de diferentes pruebas la condición física y composición 
corporal de los estudiantes de tercer semestre de 2015-1 del pregrado Ciencias del 
Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales UDCA. 
 Describir los cambios de la condición física y composición corporal de los 
estudiantes de tercer semestre de 2015-1 del pregrado Ciencias del Deporte de la 
Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales UDCA. 
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Justificación 
El deporte a nivel mundial es parte fundamental de las naciones, aplica en  discusiones políticas y 
económicas de gobernantes, en disertaciones filosóficas de premios nobel, y en el día a día del 
ciudadano común, al ser el deporte  un asunto de todo un país, no solo por el fervor que encierra 
sino también por los beneficios económicos, políticos y socioculturales que trae para cada Estado 
el reconocimiento que este brinda, la capacitación de profesionales con habilidades y experticia en 
las ciencias que componen la preparación de un deportista campeón mundial, es una necesidad 
apremiante para cualquier país que quiera figurar ante el mundo (Campos, 2003) 
La capacitación de los futuros profesionales en ciencias del deporte se compone de generar 
habilidades técnicas de cada disciplina deportiva, desarrollar la condición física, generar 
experiencias en campo pedagógicas, lúdicas, tácticas y en laboratorio de medición, exploración y 
experimentación (Campos, 2003). 
De acuerdo con la conclusión del artículo de (RANGEL CABALLERO & ROJAS SANCHEZ, 
2015) La mayoría de los estudiantes analizados son físicamente activos. Los estudiantes que se 
encontraban cursando la segunda mitad de la carrera presentan mayores porcentajes de exceso de 
peso. Evaluar el nivel de actividad física en estudiantes de cultura física resulta importante dado 
que representan un grupo de futuros profesionales enfocados hacia la promoción de estilos de vida 
saludables relacionados con adecuados niveles de actividad física. 
Este proyecto de investigación se desarrolla como experiencia en campo de la construcción teórica 
como futuros profesionales en Ciencias del deporte, se orienta en describir la relación que se da 
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entre la composición corporal y la condición física; a lo largo de un año en un grupo de estudiantes 
de Ciencias del Deporte, expresada en cambios de los niveles de dichos componentes.  
Evidencia de un fenómeno respaldado por los hábitos de vida, el contexto y las correspondencias 
de los estudiantes frente a el curso de semestre tras semestre del pensum de su carrera.  
La factibilidad de realización de esta investigación es alta, debido a él gran número de 
investigaciones disponibles, como se puede ver en el marco referencial donde se incluyen 54 
estudios sobre el tema y la cantidad de bases de datos, como redalyc, google académico, Scielo y 
Scopus, a las cuales se pueden acceder de manera gratuita, lo cual garantiza la calidad de la 
información reportada en este trabajo.  
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1 Marco teórico 
 Composición corporal 
El estudio de la composición corporal es un aspecto importante de la valoración del estado 
nutricional pues permite cuantificar las reservas corporales del organismo y, por tanto, detectar y 
corregir problemas nutricionales como situaciones de obesidad, en las que existe un exceso de 
grasa o, por el contrario, desnutriciones, en las que la masa grasa y la masa muscular podrían verse 
sustancialmente disminuidas. (Azcona, 2018) 
Así mismo el autor (Jiménez, 2012) aporta la siguiente definición de la composición corporal; El 
análisis de la composición corporal constituye una parte fundamental en la valoración del estado 
nutricional. Para definir qué es la composición corporal conviene que retomemos la definición de 
Wang, quienes la definen como aquella rama de la biología humana que se ocupa de la 
cuantificación in vivo de los componentes corporales, las relaciones cuantitativas entre los 
componentes y los cambios cuantitativos en los mismos relacionados con factores influyentes. 
Por otra parte, y según Valtueña, el estudio de la composición corporal resultará imprescindible 
para comprender los efectos que la dieta, el ejercicio físico, la enfermedad y el crecimiento físico, 
entre otros factores del entorno, presentan sobre nuestro organismo. (Jiménez, 2012) 
Los componentes de la composición también incluyen el IMC que  es la relación existente entre el 
peso y la talla y que sirve para identificar el sobrepeso y la obesidad en adultos, siempre y cuando 
se realice de forma adecuada. Se calcula dividiendo el peso en kilogramos por el cuadrado de la 
talla en metros – peso (kg)/ talla (m2) (Jiménez, 2012). 
Se ha comprobado que la mortalidad y la morbilidad tienen una estrecha relación con el índice de 
masa corporal (IMC), tanto las personas con obesidad y con un bajo peso, presentan un mayor 
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grado de mortalidad, sin embargo, los individuos con un peso moderado gozan de mejor salud y 
tienen un menor porcentaje de mortalidad (Heyward, 2008) 
Por ello la evaluación de la composición corporal adquiere gran importancia como componente de 
la aptitud física. Para complementar lo anterior, (Heyward, 2008) argumenta que dicha evaluación 
de la composición corporal la cual busca determinar el porcentaje que ocupan los distintos tejidos 
en el organismo entre los que se encuentran: tejido adiposo, tejido muscular, tejido óseo, órganos 
y líquidos, además de la función descrita anteriormente tiene los siguientes objetivos. 
 Calcular el peso corporal saludable formulando recomendaciones nutricionales y 
prescripción de ejercicios.  
 Calcular el peso corporal competitivo en los deportistas que participan en actividades con 
clasificación del peso corporal para la competencia.  
 Controlar el crecimiento de niños y adolescentes e identificar los que tienen un riesgo 
elevado de presentar un contenido adiposo escaso o excesivo.  
 Evaluar los cambios en la composición corporal asociados con el envejecimiento, la 
desnutrición y algunas enfermedades, determinando la eficacia de las intervenciones en la 
nutrición y los programas de ejercicios propuestos para contrarrestar estas modificaciones.  
1.1.1 Métodos de laboratorio para la evaluación de la composición corporal.  
Existen gran variedad de métodos de laboratorio para estimar la composición corporal, los cuales 
por medio de modernos equipos tienen altos porcentajes de efectividad para la determinación de 
la composición corporal sin embargo debido al alto costo de los  equipos y el personal necesario 
para llevar a cabo una de estas pruebas son más utilizados  en el ámbito clínico, las siguientes son 
las técnicas aplicadas:  
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 Hidrodensitometría.  
 Pletismografía por desplazamiento de aire.  
 Radioabsorciometría de doble energía.  
 Espectroscopia de reflactancia en el infrarrojo cercano. 
1.1.2 Métodos de campo para la evaluación de la composición corporal.   
Los métodos de campo aunque poseen menor porcentaje de efectividad respecto a los métodos de 
laboratorio, son los más aplicados para la valoración corporal como uno de  los componentes del 
fitness, debido a que son más prácticos, demandan de menos tiempo  para su aplicación y son 
económicos, la antropometría es uno de los métodos usados para  la evaluación la cual busca la 
medición del tamaño y proporciones del cuerpo. Dentro de los métodos más utilizados podemos 
encontrar:  
 Antropometría.  
 Adipometria.  
 Bioimpedancia eléctrica (Heyward, 2008). 
1.1.2.1 Antropometría.  
Teniendo en cuenta la definición proporcionada en el manual de nutrición y dietética de (Azcona, 
2018), El objeto es cuantificar los principales componentes del peso corporal e indirectamente 
valorar el estado nutricional mediante el empleo de medidas muy sencillas como peso, talla, 
longitud de extremidades, perímetros o circunferencias corporales, medida de espesores de 
pliegues cutáneos, etc. y, a partir de ellas, calcular diferentes índices que permiten estimar la masa 
libre de grasa y la grasa corporal.  
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1.1.2.2 Medición de la estatura o talla de pie.  
 Objetivo: Determinar la talla del participante.  
 Materiales: Estadiómetro o tallímetro con una presión de 1mm.  
Procedimiento: (MORA, 2010) establece una serie de pasos para desarrollar de la mejor 
manera este método:  
 El participante debe estar de pie, descalzo con los talones unidos y las puntas de los pies 
separadas.  
 La cabeza se mantendrá erguida, mientras el evaluador, toma la mandíbula inferior del 
participante y eleva la cabeza para facilitar la extensión completa de la columna vertebral.  
 Los brazos estarán relajados, con las palmas de las manos al lado de los muslos, el 
participante podrá hacer una inspiración profunda, para que la columna tenga una máxima 
extensión.  
 Con el participante en esta posición, se debe acomodar la plataforma horizontal del 
tallimetro, hasta hacer contacto con en punto superior de la cabeza (vertex) en un poco de 
presión para disminuir el volumen del cabello. 
 
1.1.2.3 Peso corporal 
 Aunque comúnmente se le denomina peso corporal, lo que se determina realmente con la 
medición es la masa del participante, ya que el peso es la atracción que ejerce la fuerza de 
gravedad sobre un cuerpo, el cual es expresado en Newton (N), por otro lado, la masa es la 
cantidad de materia que presenta un cuerpo y la cual según el sistema internacional de unidades 
(SI) se expresa en kilogramos (Kg). El peso corporal está compuesto por dos tipos de masas: 
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masa magra y masa grasa, la masa magra a su vez se compone de: músculos, huesos, vísceras, 
sangre, linfa y los lípidos de las células (ALBA, 2005) 
1.1.2.3.1 Toma del peso corporal.   
 Objetivo: Determinar el peso corporal del participante  
 Materiales: Bascula de piso o brazo.  
Procedimiento: (ALBA, 2005) Para la toma del peso se procurará que el participante 
tenga la mínima cantidad de ropa posible y sin zapatos, además de haber evacuado la vejiga y de 
no haber consumido la comida principal.  
El participante se sitúa en el centro de la plataforma de la báscula, de tal forma que el peso quede 
distribuido por igual en los dos pies. Se debe tener una posición erguida, con las palmas de las 
manos al lado de los muslos, sin que se esté en contacto con algún objetivo y sin moverse. 
(ALBA, 2005).  
1.1.2.4 IMC Índice de masa corporal.   
El índice de masa corporal (IMC) establece el punto en el cual el sobre peso se convierte en un 
factor de riesgo para la salud. Sin embargo este índice no mide cuál es el componente corporal 
(Músculo, hueso o grasa) que está alterando el peso.   
Por ello personas con una masa muscular muy desarrollada como fisicoculturistas, atletas de 
halterofilia o corredores de velocidad, entre otros y sujetos con una alta densidad ósea, presentan 
valores de sobre peso según el IMC, a pesar de poseer poca grasa corporal (MORA, 2010), ya que 
este índice solo presenta la relación entre peso corporal y estatura (ALBA, 2005) Para entablar 
dicha relación se utiliza la siguiente ecuación:  
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Ecuación 1 , Índice de masa corporal  
 
 
 
Obtenido el resultado de la ecuación, se clasifica para el participante en relación con la siguiente 
tabla basados en datos de la OMS y NHLBI. 
Tabla 1 , Valores de referencia para el IMC (Mejia G, 2006) 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.1.2.5 Impedancia bioeléctrica  
La impedancia bioeléctrica es un método para evaluar la composición corporal, basado en el 
principio de la impedancia, la cual es la resistencia dependiente de la frecuencia, de un conductor 
al flujo de una corriente eléctrica alterna (HEYNSFIELD, 2005) en el que una corriente eléctrica 
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de bajo nivel pasa a través del cuerpo y mide la oposición al flujo de la corriente, al ser los 
electrolitos del agua corporal excelentes conductores no oponen resistencia a su paso, mientras 
que el tejido adiposo posee un bajo contenido de agua y no es un buen conductor, por lo que existirá 
una mayor resistencia al paso de la corriente por este tipo de tejido.   
Dado que el cuerpo humano está compuesto aproximadamente de un 73 % de agua en la masa 
libre a grasa se puede estimar la masa magra al pasar una corriente continua con una frecuencia de 
50 kHz (Heyward, 2008). 
1.1.2.5.1 Condiciones para la medición de la Impedancia bioeléctrica  
Para asegurar que el participante tiene un nivel de hidratación normal, y con ello certificar que la 
prueba sea válida se debe tener en cuenta las siguientes condiciones:  
 No comer ni beber antes de 4 horas de la prueba.   
 No hacer ejercicio en las últimas 12 horas antes de la prueba.  
 Orinar completamente vaciando la vejiga en los 30 minutos previos a la prueba.   
 No consumir alcohol en las últimas 48 horas antes del examen.  
 No consumir diuréticos en los 7 días previos a la prueba a menos que sea prescrito por un 
médico).  
 El uso limitado de agentes diuréticos (por ejemplo, la cafeína, chocolate, etc.).   
 Si una participante se encuentra en su ciclo menstrual, durante el que se percibe que 
retienen liquido se debe posponer la prueba  
 La temperatura ambiente se debe encontrar alrededor de los 25°C. 
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1.1.2.5.2 Valoración de la composición corporal por medio de impedancia bioeléctrica.  
Porcentaje de grasa corporal: El porcentaje de grasa corporal es el porcentaje de grasa 
que tiene en su cuerpo. El tener demasiada grasa corporal se ha vinculado a condiciones 
tales como tensión alta, enfermedades cardíacas, diabetes, cáncer y otras condiciones 
discapacitantes. (Tanita, 2009) 
Ilustración 1 Margen de grasa corporal  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Porcentaje de agua 
El porcentaje de agua total en el cuerpo es la cantidad total de fluido en el cuerpo de una 
persona expresado como porcentaje de su peso total. Aproximadamente el 50-65% del peso 
de una persona sana es agua. El agua tiene una función vital en muchos de los procesos del 
organismo y se encuentra en cada célula, tejido y órgano. El mantenimiento de un 
porcentaje saludable de agua total en el cuerpo asegurará un funcionamiento eficiente del 
organismo y reducirá el riesgo de desarrollar problemas de salud asociados. (Tanita, 2009) 
Porcentaje promedio de agua total en el cuerpo para un adulto saludable es:  
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Ilustración 2 Porcentaje de agua 
 
 
 
 
Porcentaje promedio Óseo 
Ilustración 3 Porcentaje de masa ósea  
 
 
 
 
 Objetivo: Medir el % de grasa corporal de participante  
 Materiales: Monitor de composición corporal TANITA IRONMAN Modelo BC 558.  
Procedimiento: Se describe a continuación el proceso desarrollado por el Grupo de Tanita 
Corporation de su Manual de instrucciones (Tanita, 2009):  
El participante deberá tener la menor cantidad de ropa posible, como mínimo deberá estar sin 
zapatos ni medias, además de esto los pies deberán estar completamente limpios para no 
obstaculizar el paso de la corriente eléctrica. Para realizar mediciones sólo se podrán efectuar si 
ha introducido sus datos en una de las memorias de datos personales o en el “modo de invitado”. 
El monitor puede almacenar los datos personales de hasta 4 personas, para introducir los datos del 
participante se deben seguir los siguientes pasos:  
 Encendido de la unidad  
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Pulsar el botón de Configurar para encender la unidad (una vez que se ha programado, la unidad 
se enciende al pulsar una de las Teclas personales). El aparato emitirá un pitido para confirmar la 
puesta en marcha, se mostrarán los números de las Teclas Personales (1, 2, 3,4) y la pantalla 
destellará. 
Ilustración 4 Encendido de la unidad  
 
 
Nota: Si no opera la unidad durante sesenta segundos después de encenderla, ésta se apagará 
automáticamente.  
Nota: Si comete un error o quiere apagar la unidad antes de haber terminado la programación, 
Pulse la tecla "Solamente Peso" para obligar a la máquina a apagarse. 
 Programación del modo de invitado  
El modo de invitado le permite hacer la medición de un nuevo usuario sin perder los datos 
almacenados en una memoria personal. Pulse el botón ▲ y, a continuación, siga el 
procedimiento estándar para programar los datos personales. Introduzca: edad, sexo y talla.  
Nota: Si se sube a la plataforma antes de que aparezca “0.0”, la pantalla mostrará “Error” y no 
podrá obtener una lectura. 
Ilustración 5 programación del modo de invitado  
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 Ajuste su fecha de nacimiento  
Ajuste la fecha de su cumpleaños (año / mes /día) utilizando los botones ▲ o ▼. Pulse el botón 
SET para confirmar en cada programación. La unidad emitirá un pitido para completar la 
programación. 
Ilustración 6 Ajuste su fecha de nacimiento  
 
 
 Selección mujer u hombre  
Utilice los botones Arriba/Abajo para desplazarse por los ajustes de mujer u hombre, mujer/atleta 
y hombre/atleta, después pulse el botón SET. La unidad emitirá un pitido para confirmar. 
Ilustración 7 Selección mujer u hombre  
  
 
 
 Especifique la estatura  
La pantalla muestra por omisión 5’ 7,0” (170 cm) (el rango de usuario es de 3’40’’ a 7’ 3,0’’ ó  
100cm a 220 cm). Utilice los botones Arriba/Abajo para especificar la estatura y después pulse el  
botón SET. La unidad emitirá dos pitidos y aparecerán los datos que ha programado para  
confirmar. Después la corriente eléctrica se cortará automáticamente.  
Nota: El rango de edad es de 7 a 99.  
Ilustración 8 Especifique la estatura  
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Ya con los datos personales introducidos al monitor, el participante deberá seguir con las  
siguientes indicaciones:  
 Al escuchar el pitido, y ver en la pantalla “0.0”. El participante deberá apretar los electrodos 
de mano, agarrándolos uno en cada mano, procurando tener los brazos rectos hacia abajo 
sin que estos hagan contacto entre ellos ni con la máquina.  
 
 
 
 
 Ninguna parte del cuerpo, como se muestra en la figura, posteriormente deberá subir a la 
plataforma.  
 La pantalla mostrará los datos en el orden mostrado en la figura de abajo, durante la 
medición (%) de la grasa corporal, al terminar la medición la unidad emitirá dos pitidos 
para indicar que esta finalizó.  
 
 
 
Errores de la toma  
 Si se sube a la plataforma antes de que aparezca “0.0”, la pantalla mostrará “Error” 
y no obtendrá lectura.  
 Además, si no se sube a la plataforma antes de transcurrir 60 segundos después de 
que aparezca “0.0”, la corriente eléctrica se cortará automáticamente  
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Luego de haber tomado la medición, en la pantalla aparecerá el resultado actual con la fecha y con 
los siguientes datos.  
 Grasa corporal (%) (Brazo izquierdo).  
 Grasa corporal (%) (Brazo derecho).  
 Grasa corporal (%) (Pierna derecha).  
 Grasa corporal (%) (Pierna izquierda).  
 Grasa corporal (%) (Parte del torso).  
Por último, el participante debe bajarse de la báscula.  
Determinado el porcentaje de grasa corporal por medio de la impedancia bioeléctrica se puede 
comparar el resultado obtenido con los valores presentados en la tabla 8 y 9, y así determinar el 
%GC recomendado según la edad.  
 
Tabla 2 Niveles de % GC recomendados para adultos y niños  
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Tabla 3, Niveles de %GC recomendados para adultos. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Condición física 
Según (Martínez, 2002) la condición física es la suma de todas las cualidades motrices (corporales) 
importantes para el rendimiento y su realización a través de los atributos de la personalidad, por 
ejemplo, la voluntad, la motivación y, por tanto, la condición física se desarrolla por medio del 
entrenamiento de las cualidades físicas.  
El término condición física es genérico, reúne las capacidades que tiene el organismo para ser apto 
o no apto en una tarea determinada, creemos que esta acepción es correcta en parte; desde el punto 
de vista etimológico, la palabra condición implica Condición necesaria y suficiente, condición de 
la que necesariamente se desprende una determinada consecuencia que, al mismo tiempo, resulta 
necesariamente excluida sino se cumple dicha condición (Martínez, 2002).  
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1.2.1 Evaluación de la fuerza muscular 
La fuerza muscular es la capacidad que tiene un músculo o un grupo muscular para generar una 
tensión de fuerza por medio de una contracción voluntaria (LUPASH, 2014), según sea su 
movimiento articular se divide en estática y dinámica, así mismo dado el tipo de contracción 
realizada la fuerza dinámica se manifiesta mediante contracciones concéntricas y excéntricas, y la 
fuerza estática por medio de contracciones isométricas.   
Las actividades cotidianas requieren de unos niveles mínimos de aptitud muscular, evitando así la 
probabilidad de desarrollar problemas lumbares, fracturas por osteoporosis, lesiones 
musculoesqueléticas y manteniendo una independencia funcional en el transcurso de la vida 
(Heyward, 2008) por ende la evaluación de la fuerza muscular como uno de los componentes del 
physical fitness adquiere gran importancia para: 
 Establecer los valores iníciales   
 Identificar las debilidades.  
 Evaluar y controlar el progreso del entrenamiento   
 Teniendo en cuenta que la fuerza muscular es específica para el grupo de músculos implicados, 
según el tipo de contracción (estática o dinámica), la velocidad de contracción y el ángulo de 
articulación, no existe una sola evaluación para valorar la fuerza muscular del cuerpo total, por 
ello la evaluación de la fuerza muscular se clasifica en dos grupos:  
Evaluación de la fuerza estática y evaluación de la fuerza dinámica, cada una con diversos tipos 
de pruebas que varían según el grupo muscular y el objetivo a evaluar.  
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1.2.2 Evaluación de la fuerza estática  
Para la evaluación de la fuerza estática se utiliza principalmente pruebas con dinamómetro, aunque 
también existen otras pruebas con tensiómetros de cable y celdillas de carga, dentro de las pruebas 
con dinamómetro se encuentran:  
1.2.2.1 Pruebas con dinamómetros  
 Dinamometría manual.  
 Dinamometría para medir la fuerza de la espalda.  
 Dinamometría para medir la fuerza de las piernas.  
1.2.2.2 Prueba de dinamometría manual  
 Objetivo: Medir la potencia muscular (fuerza estática) de los músculos flexores de la mano 
y antebrazo.   
 Materiales: Dinamómetro Manual y cronómetro.  
Procedimiento: (Martínez, 2002) en su libro Pruebas de aptitud física refiere el procedimiento de 
la siguiente manera:  
El participante se encontrará de pie y sujetará el dinamómetro con la mano, amarrándolo lo más 
firmemente posible con los dedos. El brazo debe estar ligeramente flexionado y permanecerá junto 
al cuerpo con la palma hacia el muslo sin hacer contacto con este, a la señal del evaluador, el 
participante presionará el dinamómetro apretándolo con la mano con la mayor fuerza posible. 
Durante la ejecución no se debe sacudir el instrumento, cambiar la posición del cuerpo, contener 
la respiración (maniobra de Valsalva) ni utilizar ningún apoyo. Se realizará el procedimiento tres 
veces con cada mano y se registrará el mayor resultado obtenido de los tres intentos con cada 
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extremidad, posteriormente se comparan los resultados con la tabla 5 determinando así el nivel de 
fuerza en el que se encuentra el participante. 
Tabla 4, Escala de la fuerza 
 
 
 
 
 
 
 
1.2.3 Evaluación de la fuerza explosiva 
Para la determinación de este concepto contamos con tres autores de los cuales se acercan a una 
misma conclusión en sus definiciones.  
 La fuerza explosiva puede definirse como el resultado de la relación entre la fuerza 
producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello. (Gonzáles Badillo, 
2002) 
 Es la capacidad de ejercer la mayor cantidad de fuerza posible en el mínimo tiempo posible, 
por lo que manifiesta en acciones lo más rápida y potentes posibles, partiendo desde una 
posición de inmovilidad de los segmentos propulsores. (Tous, 1999) 
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 Es la capacidad de hacer la máxima fuerza, pero de forma instantánea, es decir, en el 
mínimo tiempo posible. Es una explosión. (Sebastiani, 2000) 
1.2.3.1 Prueba salto horizontal a pies juntos 
Su principal objetivo es medir o valorar la fuerza explosiva del tren inferior. Posición inicial: el 
sujeto se colocará de pie tras la línea de salto y de frente a la dirección del impulso, el tronco y 
piernas estarán extendidas y los pies juntos o ligeramente separados. A la señal del controlador, 
el ejecutante flexionará el tronco y piernas, pudiendo balancear los brazos para realizar, 
posteriormente, un movimiento explosivo de salto hacia delante. La caída debe ser equilibrada, 
no permitiéndose ningún apoyo posterior con las manos. (Martínez, 2002) 
Ilustración 9 Pruebas de salto horizontal a pies juntos  
 
 
 
 
 
 
 
Se anotará el número de centímetros avanzados, entre la línea de salto y el borde más cercano a 
ésta, midiendo desde la huella más retrasada tras la caída. Se considerará la mejor marca de dos 
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intentos, tras un descanso mínimo de 45 seg. Es importante realizar un calentamiento previo 
completo, pudiendo realizar varios saltos sin valoración. (Martínez, 2002) 
Nupponen (1981) afirma que el coeficiente de fiabilidad está por encima del 0,90. Telama y col. 
(1982) obtuvieron unos coeficientes de fiabilidad de 0,80 y 0,96 en niños y niñas de 12 años 
respectivamente; valores de 0,94 y 0,87 en niños y niñas de 15 años; y valores de 0,89 y 0,85 para 
sujetos masculinos y femeninos de 18 años respectivamente.59 Este test presenta, sobre todo en 
varones, una gran dispersión de resultados,60 observándose en alumnos de la misma edad, 
resultados muy diferentes. Para Farrally y col. (1980) la fiabilidad del test de salto horizontal desde 
parado, como medida de la fuerza explosiva, presenta una fiabilidad de 0,96. Beune y Simon 
(1977-78) obtienen un coeficiente de fiabilidad de 0,91. Fetz y Kornexl (1978) obtienen 
coeficientes de fiabilidad de 0,90 a 0,95, para sujetos de entre 13 y 18 años. Sitúan el coeficiente 
de objetividad de esta prueba entre el 0,88 y 0,94. Como instalación, se requiere un espacio interior 
o exterior con superficie llana y lisa. El material necesario consiste en una cinta métrica, magnesia 
(con el objeto de espolvorear). Se puede utilizar una superficie blanda, como una colchoneta, para 
la caída del salto. (Martínez, 2002) 
1.2.4 Evaluación de la resistencia muscular  
Al ser la resistencia muscular la capacidad de un grupo de músculos para realizar contracciones 
repetidas por un periodo de tiempo, generando una resistencia al estímulo causando fatiga 
muscular (LUPASH, 2014) al igual que la fuerza muscular adquiere gran importancia como 
componente del physical fitness, en algunas actividades laborales que someten a grupos 
musculares a esfuerzo prolongados como estar sentado ocho horas diarias en una silla frente a un 
computador o conducir algún transporte de servicio público entre otras actividades, donde debido 
a la postura adoptada durante este periodo de tiempo la zona del Core debe soportar una gran 
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tensión ocasionado en muchos casos dolores de espalda debido al escaso fortalecimiento 
abdominal (PESCATELLO, 2014) La  evaluación para la prescripción y control del ejercicio para 
este componente es  fundamental, sin embargo para poder llevar a cabo una evaluación se deben 
tener en cuenta los siguientes parámetros:  
 Los participantes deberán estar familiarizados con los equipos y procedimientos.   
 Los equipos deben estar calibrados y revisados para asegurase de la seguridad del 
participante.   
 Se debe controlar la respiración de los participantes durante la evaluación, en la cual deben 
exhala durante la contracción concéntrica e inhalar al momento de la contracción 
excéntrica.  
 El descanso adecuado debe ser siempre entre las evaluaciones.  
Las pruebas más aplicadas para la evaluación de la resistencia muscular son el test de los Push-up, 
(flexiones de codo o las comúnmente conocidas  “lagartijas”) el cual evalúa los músculos de la 
parte superior del cuerpo por medio de flexiones y extensiones de brazos, y el test abdominales en 
el que se evalúa la resistencia abdominal por medio de contracciones de los músculos abdominales.  
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1.2.4.1 Test de fuerza abdominal.  
 
 Objetivo: Medir la resistencia muscular de los músculos abdominales.  
 Materiales: Colchonetas.  
Procedimiento:  
 El individuo asume una posición supina sobre una colchoneta con las rodillas a 90 grados. 
 Los brazos están a un lado extendidos, con las palmas hacia abajo sobre la colchoneta, se 
coloca una cinta adhesiva debajo de los dedos corazón tocando.  
 Se coloca un segundo trozo de cinta adhesiva a 10 cm del otro, la planta de los pies debe 
permanecer en el mismo sitio durante la prueba.  
 Un metrónomo se ajusta a 50 latidos min, el individuo lento y controlados debe realizar 
abdominales levantando los hombros de la colchoneta (tronco forma un ángulo de 30 
grados con relación al piso) al ritmo del metrónomo.  
 La prueba se realiza durante 1 minuto. La región lumbar debe estar recta (plana). Realizar 
abdominales como sea posible sin detenerse, hasta máximo 25.  
Alternativas.  
 Llevar las manos alrededor del pecho en forma de x, elevando el tronco hasta alcanzar una 
posición de 30 grados con respecto del piso y la colocación las manos sobre los muslos y 
elevándose hasta que las manos alcanzan las tapas de la rodilla. Elevación del tronco a 30 
grados es el aspecto más importante del movimiento.  
 La otra alternativa incluye hacer tantas abdominales como sea posible en 1 minuto.  
 Realizamos esta prueba creando el puntaje y la tabla de Baremación en el grupo estudio. 
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Tabla 5, Baremación resultadas pruebas de abdominales  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Es importante tener en cuenta que los dígitos asignados en cada tabla son solo valores de 
referencia, y estos deberían ser retocados por cada docente o entrenador según las características 
del grupo. (LÓPEZ CHICHARRO J. F., 2006) 
1.2.5 Evaluación de la velocidad acíclica, gestual o segmentaria  
Aparece en aquellos movimientos que solo se repiten una vez, como la batida de un salto, el remate 
de voleibol, un lanzamiento de fútbol, balonmano, etc. Se conoce también como” velocidad gestual 
o velocidad segmentaria", en el sentido de que a veces solo afecta a un segmento del cuerpo o una 
parte de él, donde el desplazamiento durante la acción es mínimo, como en recepciones, paradas, 
ciertos golpeos, etc.  Sería, un solo movimiento realizado a gran velocidad. (Jimenez, 2008) 
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1.2.5.1 Tapping-test con los brazos  
De acuerdo con el autor (García Baena, 2001) El objetivo principal de este test es medir la 
velocidad segmentaria de la extremidad superior. 
 Terreno: No definido. 
 Descripción: 
o Posición Inicial: El ejecutante ha de colocarse delante de la mesa con los pies 
ligeramente separados. Debe situar su mano no dominante sobre el rectángulo y la 
otra mano sobre uno de los círculos. 
o Desarrollo: ¡¡Al sentir la señal “ preparado ... ya!! Ha de tocar alternativamente los 
2 círculos un total de 25 veces cada uno con la mano dominante, tan rápido como 
pueda. 
o Finalización: La prueba finaliza en el contacto número 50, momento en el cual se 
detiene el cronómetro. 
 Valoración de la prueba: Se registrarán los segundos y décimas de segundos invertidos en 
la prueba. Se anota el mejor de los 2 tiempos realizados. 
Ilustración 10 Tapping test con los brazos  
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1.2.6 Evaluación de la flexibilidad 
Debido a la disminución del rendimiento para llevar a cabo las actividades cotidianas y el 
desarrollo de problemas musculares asociados con la flexibilidad, en especial la zona lumbar 
donde la falta de flexibilidad se relaciona con la aparición de dolor (LUPASH, 2014) la evaluación 
es necesaria al igual que en los demás componentes para la prescripción y control de este factor. 
Para evaluar la flexibilidad de una persona es necesario tener en cuenta las siguientes pautas, y con 
ello ratificar la fiabilidad de la prueba:  
 Se debe pedir al participante que realice un calentamiento general seguido de un 
estiramiento estático antes de realizar la prueba; se debe indicar que evite los movimientos 
súbitos y rápidos, además del estiramiento más allá del límite de un movimiento articular 
sin dolor.  
 En la prueba se deben llevar a cabo tres intentos.  
 Para obtener la clasificación de flexibilidad que le corresponde a cada elemento de prueba 
se debe comparar la mejor puntuación del participante con los percentiles.  
 Los resultados de la prueba se deben usar para identificar las articulaciones y grupos 
musculares que hay que mejorar (Heyward, 2008) 
Para la evaluación de la flexibilidad existen pruebas directas e indirectas para estimar el grado de 
flexibilidad que posee el participante en distintas articulaciones y músculos, sin embargo, al igual 
que otros componentes del physical fitness las pruebas directas requieren en su mayoría de equipos 
costos (Goniómetros, electro goniómetros, flexómetro Leighton, inclinómetros entre otros) por lo 
cual son más utilizadas con frecuencia las pruebas indirectas.  
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1.2.6.1 Métodos directos para medir la flexibilidad estática.  
 
 Pruebas con goniómetro.  
 Pruebas con flexómetro.  
 Pruebas con inclinómetro.  
 
1.2.6.2 Métodos indirectos para medir la flexibilidad estática.  
 Flexión de tronco.  
 Flexión de tronco en V.  
 Prueba modificada de la flexión de tronco.  
 Prueba de flexión de tronco hacia adelanté desde la posición de sentado.  
 Prueba modificada de tronco hacia adelanté desde la posición de sentado.  
 Prueba de elongación de la piel.  
1.2.6.3 Test de Wells y Dillon o Sit and reach  
 Objetivo: Medir la flexibilidad de la parte baja de la espalda, los extensores de la cadera y 
los músculos flexores de la rodilla.  
 Materiales: Cajón sobre el que se apoya una tabla milimetrada. La placa se colocará de tal 
forma que el cero coincidirá justo en el borde más cercano al ejecutante.  
Procedimiento: El participante permanecerá sentado sobre el suelo, con las piernas juntas y 
extendidas, deberá estar descalzo y con los pies pegados al cajón de medición, los brazos y las 
manos extendidos, manteniendo una apoyada sobre la otra y mirando hacia adelante. A la señal 
del evaluador, el participante flexionara el tronco hacia adelanté, empujando con ambas manos el 
curso hasta conseguir la mayor distancia posible.  
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Debe mantener por al menos dos segundos la distancia alcanzada, sin realizar movimientos 
bruscos, se debe realizar tres intentos y registrará la mejor distancia, posteriormente se registrará 
la marca alcanzada en la posición final. 
Tabla 6, Baremación resultados Sit An Reach 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Es importante tener en cuenta que estas normas utilizan una caja de Sit- and reach en el que el 
punto "cero " se fija en la marca de 26 cm.  
 Relación condición física y composición corporal 
Entorno a la relación de la condición física y la composición corporal el autor (Sánchez, 2018) 
indica que los cambios que se producen en la adolescencia y la juventud influyen de manera 
importante en el desarrollo de la persona, moldeándola así para su etapa adulta, la pubertad supone 
un gran cambio biológico durante el cual se produce un acelerado aumento de la talla, peso y una 
importante modificación de la composición corporal que van a definir cómo será el ser humano a 
nivel físico y fisiológico en la edad adulta, puesto que se entiende la primera etapa como la antesala 
de la segunda. 
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El autor (Sánchez, 2018) señala que entre los principales cambios biológicos producidos se destaca 
la talla y el peso, se producen también cambios psicológicos ya que los adolescentes luchan por la 
identificación del yo y por su identidad en un continuo proceso de autoafirmación en el que se 
suelen generar conflictos y resistencias que pretenden buscar alcanzar la independencia.  
Por otro lado, la práctica regular de actividad física se ha relacionado también con un peso y 
composición corporal más saludables y con un mayor control y conocimiento del propio cuerpo y 
del peso corporal, el autor indica que las personas que hacen ejercicio físico o deporte regularmente 
están más satisfechas con su peso que quienes no lo hacen. Sin embargo, las personas sedentarias 
que quieren modificar su peso corporal habitualmente no utilizan el ejercicio físico como estrategia 
para perder peso. (Sánchez, 2018) 
(Sánchez, 2018) Indica frente a la condición física que pueden dividirse en dos grupos, entre los 
cuales uno está relacionado con la salud compuesto por resistencia cardiorrespiratoria, resistencia 
y fuerza muscular, composición corporal y flexibilidad y el otro con el rendimiento deportivo 
compuesto por agilidad, equilibrio, coordinación, velocidad, potencia y tiempo de reacción. 
Además, la actividad física ha mostrado tener efectos positivos en los diferentes componentes de 
la condición física, también algunos estudios han encontrado que una buena condición física puede 
estar relacionada con una buena imagen corporal y del mismo modo con un estilo de vida más 
activo y menos sedentario.  
En relación con lo anterior el autor (Telleria, 2015) complementa; que la práctica regular de 
actividad física está asociada a múltiples beneficios para la salud y la calidad de vida, ya que tiene 
efectos positivos tanto a nivel físico como mental y que las personas activas físicamente tienen 
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menor incidencia de enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus no insulinodependiente, y 
obesidad, entre otras patologías.  
A pesar de que desde hace años se recomienda la práctica de ejercicio físico regular, la población 
en general, y la joven en particular está lejos de cumplir esta recomendación, en su estudio  
(Telleria, 2015) llevado a cabo en universitarios revelan que aproximadamente la mitad de ellos 
no son físicamente activos, al parecer, en los jóvenes se produce una disminución en la práctica de 
actividad física al comienzo de los estudios universitarios.  
(Telleria, 2015) Concluye que en general, la transición a la edad adulta marca un periodo de la 
vida crítico en lo que respecta a hábitos relacionados con la salud, en esta etapa suele disminuir la 
práctica de actividad física y aumentar el consumo de alcohol y tabaco, los jóvenes universitarios 
perciben los beneficios de la actividad física, pero en ocasiones estos no son suficiente para 
derribar barreras que impiden su práctica como: la exigencia académica, la falta de tiempo, el 
cansancio o la vergüenza. 
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2 Marco Metodologico 
 Diseño de estudio  
El diseño de estudio aplicado a este proyecto de grado es de carácter longitudinal, esto teniendo 
en cuenta la definición del autor (Sampieri, 2014) estudios que recaban datos en diferentes puntos 
del tiempo, para realizar inferencias acerca de la evolución del problema de investigación o 
fenómeno, sus causas y sus efectos. Por lo cual y de acuerdo con lo anterior la investigación se 
desarrolla en dos momentos; en el mes de mayo y en el mes de agosto del año 2015 aplicando los 
diferentes instrumentos, esto con el fin de recopilar la información de manera adecuada y observar 
los cambios y comportamientos de los sujetos expuestos a la investigación.  
 Tipo de estudio  
Esta investigación está basada en el tipo de estudio mixto en donde se encuentran el tipo cualitativo 
y cuantitativo, para el proyecto es necesario obtener información de los estudios comunitarios y 
de la investigación participante, donde se interpretarán conductas de los estudiantes de pregrado, 
de Ciencias del Deporte de la Universidad de Ciencias aplicadas y Ambientales UDCA es así como 
se define el enfoque cualitativo.  
Con enfoque cuantitativo, que emplea la recolección de datos para probar hipótesis, con base en 
la medición numérica y el análisis estadístico, para establecer patrones de comportamiento y 
probar teorías. Este estudio es de tipo descriptivo- correlacional, recolectando información 
detallada respecto un fenómeno o problema para describir sus dimensiones con precisión, 
especifico a este proyecto de investigación se pretende hallar relación entre condición física y 
composición corporal; al aplicar una serie de pruebas y test estandarizados con el fin de medir los 
cambios de los componentes anteriormente mencionados. (Sampieri, 2014) 
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 Selección de la población  
2.3.1 Muestra no probabilística 
La muestra se define como no probabilística porque se elige a conveniencia del estudio así tal 
como lo describe el autor (Sampieri, 2014) Las muestras no probabilísticas, también llamadas 
muestras dirigidas, suponen un procedimiento de selección orientado por las características de la 
investigación, más que por un criterio estadístico de generalización. Se utilizan en diversas 
investigaciones cuantitativas y cualitativas, Para el proceso investigativo se tiene en cuenta un 
grupo de intervención de estudiantes que se encuentren cursando tercer semestre del programa de 
Ciencias del Deporte de la Universidad de las Ciencias Aplicadas y Ambientales UDCA, personas 
sanas, de entre los 18 y 23 años, que deseen participar en el estudio, cumplan los criterios de 
inclusión y firmen el consentimiento informado. 
2.3.2 Factores de inclusión 
 Los estudiantes que participan en el estudio deben estar activos en el programa de 
Ciencias del Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales 
UDCA. 
 Los estudiantes que participan en el estudio deben estar cursando 3 semestre del 
programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y 
Ambientales UDCA. 
 Los estudiantes que participan en el estudio no deben tener ninguna restricción 
médica (Incapacidad física). 
 Los estudiantes que participan en el estudio deben presentarse a la primera y a la 
segunda evaluación a lo largo del año 2015 (mayo y agosto). 
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 Los estudiantes que participan en el estudio deben firmar el consentimiento 
informado. 
2.3.3 Factores de exclusión  
 Estudiantes que no están matriculados y activos en el programa de Ciencias del 
Deporte 2015 de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales UDCA. 
 Estudiantes   que presenten restricción médica (Incapacidad física). 
 Que su participación sea de carácter obligatorio o vaya en contra de su voluntad el 
hacer parte del estudio.  
 No haber firmado el consentimiento informado. 
 Hipótesis nula y alternas 
Las hipótesis nula y alternativa son dos enunciados mutuamente excluyentes acerca de una 
población. Una prueba de hipótesis utiliza los datos de la muestra para determinar si se puede 
rechazar la hipótesis nula. (Trabajo, 2018) 
Hipótesis nula (H0) 
La hipótesis nula indica que un parámetro de población (tal como la media, la desviación 
estándar, etc.) es igual a un valor hipotético. La hipótesis nula suele ser una afirmación 
inicial que se basa en análisis previos o en conocimiento especializado. (Trabajo, 2018) 
Hipótesis alternativa (H1) 
La hipótesis alternativa indica que un parámetro de población es más pequeño, más grande 
o diferente del valor hipotético de la hipótesis nula. La hipótesis alternativa es lo que usted 
podría pensar que es cierto o espera probar que es cierto. (Trabajo, 2018) 
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 Fases del desarrollo de investigación  
Fase 1 Convocatoria de población participante en la investigación y selección de la 
muestra: Los participantes se convocaron con un volante impreso, que se distribuyó dentro de las 
instalaciones de la universidad de Ciencias aplicadas y por medio de las redes sociales vinculadas 
a estas instituciones, se invita a realizar la inscripción con el volante informativo en la unidad 
administrativa del programa de ciencias del deporte en horarios establecidos.  
Fase 2 Aplicación de evaluación inicial de los componentes de composición corporal 
y condición física: A quienes completaron el proceso de inscripción y estaban dispuestos a  
participar en la investigación, finalmente los seleccionados se citan en tres horarios diferentes del 
mismo día, a una  mesa informativa con el fin de dar información  precisa del proyecto, resolver 
dudas,  así como la divulgación de las posibles variables de sesgo, que se puedan presentar por 
parte de ellos, tales como: horas constantes de sueño y descanso, modo y regularidad de la 
alimentación, sobrecarga laboral y de entrenamiento (estrés), enfermedad o convalecencia durante 
el programa, consumo de bebidas alcohólicas y energéticas, tabaquismo y demás características 
comportamentales del participante.   
Fase 3 Aplicación de la evaluación final de los componentes de composición corporal 
y condición física: Los estudiantes seleccionados asistieron a las diferentes actividades 
programadas; obteniendo como resultado la toma de muestras de las siguientes pruebas: 
Dinamometría manual, Salto largo sin impulso, tapping de manos, fuerza abdominal, velocidad 
gestual, flexibilidad y composición corporal, se realizaron en dos fechas, en mayo y en agosto de 
2015.  
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Tabla 7, Materiales 
Elemento Cantidad 
Báscula de bioimpedancia TANITA IRONMAN 
Modelo BC 558. 
1 
Cinta métrica 2 
Dinamómetro Manual 2 
Cronómetro 2 
Pito  2 
Cancha múltiple  1 
 
Fase 4 Procesamiento de la información recolectada:   Después de recolectada la 
información a través de las diferentes pruebas a los estudiantes seleccionados se genera una matriz 
de datos en archivo Excel en donde se registra los siguientes datos:   
 Pruebas de Condición Física, evaluación Inicial. 
 Pruebas de Composición Corporal, evaluación Inicial. 
 Pruebas de Condición Física, evaluación final.  
  Pruebas de Composición Corporal, evaluación final.  
Se aplican como medidas estadísticas el promedio para identificar y calcular el punto medio de la 
cada una de las pruebas, la desviación estándar para validar la medida de dispersión más común, 
que indica qué tan dispersos están los datos con respecto al promedio. 
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3 Resultados 
En este apartado se presentan los resultados obtenidos de las pruebas aplicadas en el componente 
condición física; para describir los cambios de la condición física y composición corporal de los 
estudiantes del programa ciencias del deporte para evidenciar la relación del cambio durante el 
curso del pregrado.  
La muestra se realizó con 21 sujetos género masculino con edades entre 18 y 20 años, población 
de estudiantes de ciencias del deporte 3 semestre de la Universidad de Ciencias Aplicadas y 
Ambientales UDCA. Para analizar los datos recolectados se realizó una tabla cruzada entre todas 
las variables estudiadas, desde una hoja de cálculo de Excel. 
La siguiente tabla muestra los resultados de los datos básicos de los participantes en el pre-test. 
Tabla 8, Muestra de resultados 
 
 
 
 Edad: Se presenta un promedio de 18,61 años, con una desviación estándar de 0,95. 
 Peso: Se obtiene un promedio de 65,77 Kg, con una desviación estándar de 8,69. 
 Talla: Muestra un promedio de 1,75 cm, con una desviación estándar de 0,1.  
 IMC: Se obtiene un promedio de 18,72, con una desviación estándar de 1,72. A lo 
anotado en la tabla 2 Valores de referencia para el IMC señala que la muestra se 
encuentra en una clasificación Normal. 
 
Vble. Media N=21 DE 
Peso 65,77 8,69 
Talla  1,75 0,1 
Edad 18,61 0,95 
IMC 18,72 1,72 
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La siguiente tabla muestra los resultados de los datos básicos de los participantes en el post-test. 
Tabla 9, Resultados básicos 
 
 
 
 Edad: Se presenta un promedio de 18,61 años, con una desviación estándar de 0,95. 
 Peso: Se obtiene un promedio de 67,10 Kg, con una desviación estándar de 8,8. 
 Talla: Muestra un promedio de 1,76 cm, con una desviación estándar de 0,13.  
 IMC: Se obtiene un promedio de 19,09, con una desviación estándar de 1,77. A lo 
anotado en la tabla 2 Valores de referencia para el IMC señala que la muestra se 
encuentra en una clasificación Normal. 
Ilustración 11, Datos de pruebas peso corporal 
 
 De acuerdo con los datos obtenidos en cada uno de los participantes frente al peso corporal, 
se evidencia un aumento del 1,3 kg de peso aproximadamente desde el semestre 2015-1 
hasta el semestre 2015-2. 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
PESO COPORAL PRE 68,69,70,60,64,72,64,70,69,55,52,54,65,74,59,88,59,80,59,58,63,
PESO CORPORAL POS 69,71,71,62,66,73,66,72,71,56,54,55,66,76,61,90,60,82,62,60,65,
0,00
50,00
100,00
PESO CORPORAL
Vble. Media N=21 DE 
Peso 67,10 8,89 
Talla  1,76 0,13 
Edad 18,61 0,95 
IMC 19,09 1,77 
k
g
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Ilustración 12, Datos pruebas índice de masa corporal IMC 
 
 Según los resultados del Índice de Masa Corporal (IMC)se evidencia un aumento de 0,37 
en promedio de los participantes permitiendo reafirmar los resultados obtenidos en los 
componentes de talla y peso. 
De acuerdo con los resultados anteriores; Peso Corporal e Índice de Masa Corporal (IMC), es 
evidente que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales presentan cambios significativos en el aumento de las 
anteriores variables, exponiéndolos a dificultades en el retorno de sus actividades físicas, sin 
embargo, los estudiantes se encuentran en un rango normal como lo muestra la tabla No 2 
Valores de referencia para el IMC 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
IMC PRE 20, 19, 19, 18, 19, 19, 18, 20, 18, 16, 16, 15, 18, 21, 17, 22, 17, 20, 16, 17, 17,
IMC POS 20, 19, 19, 18, 19, 19, 19, 21, 19, 16, 17, 15, 18, 21, 17, 22, 17, 20, 17, 17, 18,
0,00
5,00
10,00
15,00
20,00
25,00
I.M.C
% 
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Ilustración 13, Datos pruebas porcentaje de grasa 
 
Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 11,66%, con una 
desviación estándar de 5,20.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 13,38%, con una 
desviación estándar de 5,21.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales aumentaron el promedio de porcentaje de grasa en 1,72% 
sin afectar los rangos normales de acuerdo con el manual de la Tanita Airoman BC558.   
  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
% GRASA PRE 10, 12, 13, 14, 13, 17, 17, 19, 6,2 6,0 8,6 4,0 14, 22, 8,6 18, 7,6 8,5 7,3 6,1 7,6
% GRASA POS 12, 14, 15, 16, 15, 19, 19, 21, 9,0 8,0 11, 6,0 16, 25, 11, 20, 9,0 10, 8,0 8,0 9,0
0,00
5,00
10,00
15,00
20,00
25,00
30,00
PORCENTAJE GRASA
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Ilustración 14 Gráfica Porcentaje Muscular 
 
Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 29,36%, con una 
desviación estándar de 3,63.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 28,13%, con una 
desviación estándar de 3,6.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales disminuyendo el promedio de porcentaje muscular en 
1,22% sin afectar los rangos normales de acuerdo con el manual de la Tanita Airoman BC558.   
 
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
%MUSCULO PRE 27, 32, 31, 27, 29, 30, 26, 29, 33, 26, 23, 27, 29, 23, 28, 39, 28, 35, 28, 28, 29,
%MUSCULO POS 26, 31, 30, 26, 27, 29, 25, 28, 31, 25, 22, 26, 28, 22, 27, 38, 27, 34, 26, 27, 28,
0,00
5,00
10,00
15,00
20,00
25,00
30,00
35,00
40,00
45,00
PORCENTAJE MUSCULAR
%
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Ilustración 15 Gráfica porcentaje Agua 
 
Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 63,24%, con una 
desviación estándar de 2,94.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 62,27%, con una 
desviación estándar de 2,98.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales disminuyo el promedio de porcentaje de agua en 0,97% sin 
afectar los rangos normales de acuerdo con el manual de la Tanita Airoman BC558.   
  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
%AGUA PRE 66, 63, 62, 62, 62, 59, 58, 58, 65, 65, 65, 67, 62, 57, 65, 61, 66, 61, 65, 65, 64,
%AGUA POS 65, 65, 61, 61, 61, 58, 57, 58, 63, 64, 65, 66, 61, 55, 63, 60, 65, 60, 64, 64, 63,
0,00
20,00
40,00
60,00
80,00
PORCENTAJE AGUA
%
63 
 
 
 
 Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 3,51%, con una 
desviación estándar de 0,59.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 2,94%, con una 
desviación estándar de 0,55.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales disminuyo el promedio de porcentaje óseo en 0,57% sin 
afectar los rangos normales de acuerdo con el manual de la Tanita Airoman BC558.   
Tomando los resultados anteriores de la composición corporal se evidencia que hubo cambios 
tanto de aumento como disminución de porcentaje, sin embargo se encuentran en los rangos 
normales de acuerdo al manual de la Tanita Airoman BC558.  
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
% OSEO PRE 3,4 3,6 3,6 3,1 3,5 3,6 3,3 3,5 4,3 3,5 3,0 3,4 3,2 2,0 3,4 3,6 3,4 5,3 3,5 3,7 3,9
% OSEO POS 3,0 3,1 3,3 2,5 2,8 3,2 2,6 2,7 3,5 3,0 2,3 3,0 2,2 1,7 3,1 3,2 2,8 4,5 2,9 3,3 3,1
0,00
1,00
2,00
3,00
4,00
5,00
6,00
PORCENTAJE OSEO
%
Ilustración 16 Gráfica Porcentaje Óseo 
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Ilustración 17  Gráfica Dinamometría Manual 
 
Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 44,24%, con una 
desviación estándar de 6,36.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 42,10%, con una 
desviación estándar de 6,01.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales disminuyo el promedio de fuerza máxima en 2,14KG/F.    
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
F. MAX PRE (DER) 36 56 40 48 40 56 44 38 48 42 38 46 42 40 52 50 40 48 50 33 42
F. MAX POST  (DER) 34 54 39 47 38 53 42 37 42 38 35 44 41 39 47 49 39 46 48 32 40
0
10
20
30
40
50
60
DINAMOMETRÍA MANUAL
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Ilustración 18 Gráfica Salto Largo Sin Impulso 
 
Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 2,60%, con una 
desviación estándar de 0,30.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 2,55%, con una 
desviación estándar de 0,31.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales disminuyo el promedio de fuerza explosiva en 0,04 metros.     
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
F. EXPLOSIVA PRE 2,3 3,2 2,5 2,7 3,0 2,9 2,8 2,9 2,8 2,5 2,7 2,4 2,2 2,6 2,8 2,7 2,5 2,4 2,0 2,2 2,4
F. EXPLOSIVA POS 2,1 3,1 2,4 2,6 2,9 2,8 2,7 2,8 2,7 2,4 2,6 2,3 2,1 2,5 2,7 2,6 2,4 2,3 1,9 2,1 2,3
0,00
0,50
1,00
1,50
2,00
2,50
3,00
3,50
SALTO LARGO SIN IMPULSO
mt
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Ilustración 19 Gráfica abdominales 1' 
 
Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 29,24%, con una 
desviación estándar de 3,43.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 27,33%, con una 
desviación estándar de 3,23.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales disminuyo el promedio de resistencia muscular en 1,90 
repeticiones.    
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
F. ABDOMINAL PRE 25 28 30 32 27 28 35 25 27 29 27 25 29 28 36 37 32 30 29 28 27
F. ABDOMINAL POS 24 27 28 30 26 27 33 24 25 27 26 23 26 24 35 33 30 27 28 25 26
0
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40
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Ilustración 20 Gráfica Rapidez Manos 
 
Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 16,15%, con una 
desviación estándar de 1,86.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 18,01%, con una 
desviación estándar de 2,28.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales aumento el promedio de velocidad gestual en 1,86 
segundos.      
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
R.MANOS PRE 15 14 13 16 18 19 15 14 16 17 16 17 15 18 17 14 14 19 18 17 14
R.MANOS POS 17 16 16 17 20 19 17 17 18 18 17 19 16 24 23 16 16 20 19 18 15
0
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10
15
20
25
30
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Ilustración 21 Gráfica Wells Y Dillon 
 
Fuente; elaboración propia del proyecto (2019). 
 El resultado obtenido en el Pretest corresponde a un promedio de 7,14%, con una 
desviación estándar de 6,06.  
 El resultado obtenido en el Postest corresponde a un promedio de 6,33%, con una 
desviación estándar de 5,67.  
De acuerdo con el resultado anteriores; al evidenciar la comparación entre el pretest y el postest 
se obtuvo que los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales disminuyo el promedio de flexibilidad tren inferior en 0,81 
centimetros. 
 
    
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
FLEXIBILIDAD PRE 3 7 15 15 23 12 1 4 3 11 1 3 3 2 4 11 2 1 6 9 14
FLEXIBILIDAD POS 2 5 13 14 22 11 1 4 3 10 1 2 2 3 2 10 2 1 5 8 12
0
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25
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4 Discusión 
En el presente estudio se observa una asociación entre la composición corporal con buena 
condición física, sin embargo, no hubo asociación con el estado nutricional, debido a que no se 
midió esta variable. si bien, existe asociación entre las variables estudiadas, se requieren trabajos 
de corte longitudinal para establecer con propiedad una relación causal entre ambas variables e 
identificar, si, este cambio negativo afecta el rendimiento académico de los estudiantes de pregrado 
en ciencias del deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales. 
Sin embargo, (Cárdenas, 2018) dejó evidencia que; "la población estudiantil del programa 
profesional de Ciencias del Deporte de la UDCA, presentan un porcentaje graso elevado lo que 
sería equivalente a inadecuados hábitos de vida como; una alimentación desequilibrada, bajos 
índices de actividad física, entre otros factores que inducen a presentar un mayor riesgo de padecer 
alguna enfermedad crónica no transmisible". 
Este proyecto completa dicha investigación describiendo la relación de cambio de las variables 
composición corporal y condición física, de tipo negativo, debido a que conforme el estudiante 
avanza de semestre pierde su nivel de rendimiento deportivo. 
El estudio realizado a los estudiantes de tercer semestre del programa de Ciencias del deporte de 
la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales, determina que efectivamente en el transcurso 
del programa se evidencia un aumento en la composición corporal de los participantes, sin 
embargo estos cambios no son relevantes y están dentro de los rangos normales de una persona 
saludable, lo anterior no quiere decir que el resultado sea correcto,  porque,  con el pasar del tiempo 
la situación puede aumentar y los índices se pueden alterar y presentarse deficiencias en su 
composición corporal.  
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Los resultados indican que existen diferencias en el Índice de Masa Corporal y masa grasa entre 
estudiantes mujeres de 1º y 2º año y entre 1º y 5º año en los hombres de acuerdo al estudio realizado 
por el autor (Rodriguez, 2016). La masa muscular no presenta grandes diferencias entre los grupos, 
pero si se aprecia cambios negativos entre el Índice de Masa Corporal y masa grasa de estudiantes 
que recién ingresan versus los estudiantes de último año. Durante la universidad se vive un periodo 
crítico que afecta el nivel actividad física y el estado nutricional de los estudiantes y que podría 
empeorar en estudiantes con más años en la universidad.  
En el proceso de recopilación de datos a través de las diferentes pruebas realizadas a los estudiantes 
del programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales se 
obtuvo resultados similares a la exposición del autor (Rodriguez, 2016) en donde la masa muscular 
presentar mínimas diferencias negativas, pero en el índice de masa corporal es evidente que se 
presentan cambios significativos en aumento, exponiéndolos a dificultades en el retorno de sus 
actividades físicas.  
Según estudio realizado por (García-Soidán, 2011) el objetivo de su trabajo fue valorar los niveles 
de condición física saludable, en universitarios gallegos. Los valores de fuerza máxima prensión 
manual, flexibilidad anterior del tronco y fuerza explosiva en el tren inferior, fueron bajos en un 
56%, 63% y 65% respectivamente (p<0,01). La batería AFISAL-INEFC, nos ha permitido medir 
la condición física de los universitarios, estableciendo valores normativos por edades y género. En 
este colectivo se deberían implementar programas que trabajen la fuerza en extremidades 
superiores e inferiores y que mantengan la flexibilidad del tronco.  
Así como se encontraron deficiencias en los resultados del autor (García-Soidán, 2011), en las 
diferentes pruebas realizadas a los estudiantes del programa de Ciencias del Deporte 2015-1 de la 
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Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales; Dinamometría manual, fuerza explosiva y 
flexibilidad, se realiza la comparación entre el pretest y el postest se obtiene disminución 
significativa en cada uno de sus promedios, sin afectar los rangos normales pero que es necesario 
se determinen programas alternativos o extracurriculares para evitar estas deficiencias.   
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5 Conclusiones 
Se logra determinar la condición física y la composición corporal de los estudiantes de tercer 
semestre del Programa de Ciencias del Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y 
Ambientales, expresando una relación de cambio negativo, durante el periodo de medición 
propuesto en los dos semestres durante el año 2015. 
Mediante el estudio realizado a los estudiantes de tercer semestre del Programa de Ciencias del 
Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales, se concluye que en los valores 
del post test con mayores deficiencias corresponden a; índice de masa corporal (IMC) con un 
aumento del 0,37 en promedio y resistencia muscular disminuyendo en casi 2 repeticiones.     
Por otro lado, se afirma que los estudiantes de tercer semestre del Programa de Ciencias del 
Deporte de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales mantienen niveles promedios de 
condición física y composición corporal, valores que al contrastarlos con las tablas de la OMS se 
ubican dentro de los rangos normales. 
Se determina que los estudiantes de tercer semestre del Programa de Ciencias del Deporte de la 
Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales deben mantener estilos de vida físicamente 
activos tanto en los periodos académicos como en los recesos de vacaciones, esto con el fin de 
continuar con los promedios normales saludables encontrados en el estudio. 
La sociedad a nivel mundial presenta indices altos de enfermedades y tasas de mortalidad por la 
falta de actividad física, es por esto por lo que los estudiantes del Programa de Ciencias del Deporte 
deben estar activos tanto en sus conocimientos académicos como en estado físico para poder 
enfrentar dicha problemática. 
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6 Aportes 
En relación con el proceso transcurrido durante la investigación, se observa que, al evaluar la 
condición física de los estudiantes universitarios, de forma periódica con las pruebas pertinentes, 
esto podría aportar al perfil del futuro egresado de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicas y Ambientales. 
Incentivar  al estudiante de pregrado de Ciencias del Deporte, la realización de prácticas y otorgar 
espacios deportivos extracurriculares en los recesos académicos, con el fin que este sea un medio 
para poder mantener la condición física y composición corporal del futuro profesional.  
Concienciar al estudiante del pregrado de Ciencias del Deporte, frente a la problemática de los 
altos índices de inactividad física a través foros, seminarios y congresos con el fin de dar un mayor 
sentido de pertenencia a la labor que se enfrentara en un futuro como Profesional en Ciencias del 
Deporte.  
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